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         Vorbereitungslehrgang zur Herbstsichtung 2/2                            
        20.11.2022 in Wirges 
        

 
  Hallenbad Wirges 
  https://goo.gl/maps/Pq9aZrxXkNdBs8jG8 
  Anreise bis 9.00 Uhr 

 
 

Der zweite Lehrgang hat den Schwerpunkt Schwimmen! Nach dem Technikteil schwimmen 
alle Teilnehmer*innen den 200m WKT (auch die älteren) als Test vor der Sichtung plus die 
beiden Sprintdistanzen (25m/50m). In der Halle nochmal alle Athletikübungen, dazu eine 
Laufeinheit mit kurzen Antritten am Berg. 
 

Ablaufplan   

    

Uhrzeit Inhalt 

09:00 Vorbesprechung Lehrgang 

09:15 Schwimmen 

11:30 Pause 

12:30 Halle Athletiktests 

14:30 Laufen GA 8-10km/Steigerungen/Antritte am Berg 



16:30 Besprechung und Ende der Veranstaltung 
 
 
 
 
 
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich! Bitte mitbringen: Schwimmsachen komplett 
(PAD/PB/Flossen/Brett); Hallenschuhe/Bekleidung; Laufschuhe und dem Wetter 
entsprechende Bekleidung!! 


